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- Tudd meg, miért is nagyon fontos,
hogy elegendd vizhez jusson a
szervezetunk!
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BEVEZETO

° 1/ ° Ve 1} o0 .0
SAmint 0 woth a vizhol, felivlilt, s
’ AN
visszamyerte enejel.
Bir 15,19b
Az étkezés teruletén els6 lépésként a vizivas szokassa
alakitasa a cél, hiszen akar fogyni, akar erésodni szeretnénk

testben, vagy csak egyszerlden egészségesek lenni, nagyon
fontos, hogy elegendé vizhez jusson a szervezetink.
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A VIZ ELETTANI SZEREPE

a szervezetunkben

igen sokréty: sejtalkotorész,
a vérkeringést teszi
lehetévé, befolyasolja a vér
oOsszetételét, szerepe van a
megfelel6 vérnyomas
biztositasaban, tapanyagok,
salakanyagok, gazok
szallitasat segiti, eldmozdit-
ja a megfeleld sav-bazis
egyensuly, valamint az
ozmotikus nyomas fenn-
tartasat, tovabba belsd
hdmeérsékletszabalyozo.

[gy érthetd, hogy a krénikus
dehidrataltsag sulyos
egészségugyi

problémakhoz vezethet

(pl. szajuregi betegségek,
vesekd, légzési nehézségek,
csokkend kognitiv funkciok,
mentalis problemak, fizikai
teljesitmény csdkkenése).
Leginkabb
veszélyeztetettek az
esetleges dehidratacio
tekintetében a gyermekek,
idések, varandods és
szoptato kismamak,
betegek, nehéz fizikai
munkat végzdok és a
sportolok.
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Hogyan maradhat fenn
szervezetunkben az egyensuly?

1.

2.

Naponta kb. két és fél liter vizet veszitink
kulonbozd  csatornakon (vizelettel, széklettel,
légzéssel és a bérunkon) keresztul.

A folyadékegyensuly fenntartasahoz ugyanekkora
mennyiségre van szuksége  szervezetUnknek,
melyet a belsé anyagcsere folyamatok soran
keletkezett uUn. oxidacidés vizbdl (kb. 400 ml),
élelmiszerekbdél/ételekbdl (kb. 05 liter) és
folyadékok utjan (kb. 1,5 liter) tudunk poétolni, hogy
helyrealljon a mérleg nyelve.
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MENNYI FOLYADEK
ajanlott nekem?

Az Egészségugyi
Vilagszervezet ajanlasa

szerint a napi folyadékbevitel feln&ttek
esetében: 2-2,5 liter.

Ennek mértékét emelni kell betegség,
forrésag, megerdltetd

Mmunkavégzeés vagy sportolas esetén, de
fontos, hogy ne essunk tulzasokba sem!

e Mostanra egyre tobb vizsgalat tamasztja
ik ala a nem indokolt, tulzott vizfogyasztas
e negativumait.

; ‘ Természetesen a fenti mennyiségbe

' nemcsak a vizet szamitjuk bele (kave, tea,
tej, leves, stb.).

Erdemes azonban szem el&tt tartani az
egyes italok kalériatartalmat.

(A Magyar Dietetikusok Orszagos
szovetsége is féként a tiszta viz
fogyasztasat szorgalmazza.)
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Mivel segithetjiuk az elegendo6
folyadék fogyasztasunk?

1.
2.

Segithet, ha kikészitjuk egy palackba vagy
kancsoba a napi adagot, igy lathato, hogy hol allunk.

Folyadékvalasztasanal legjobb a viz, amit
izesithetunk citromlével, egy-egy karika bio
citruskarikaval, par szem friss vagy fagyasztott
bogyods gyumodlccsel, uborkakarikaval,

frissen szedett citromfd, menta levéllel vagy
levendulaviraggal, de jo a cukormentes
(gyUmolcs, esetleg zo6ld) tea is.

Els6 lépésként ajanlott a ,,vizre cserélés”, majd a
jelenlegi fogyasztas ovatos emelése a

kivant mértékig. Alapvetéen legegyszerlbb a
szomjusagunkra tamaszkodni. Nem véletlenul
figyelmeztet a szervezetUnk arra, hogy vegyunk
magunkhoz valamilyen folyadékot.
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ISTEN AJANDEKA

a szomjusag

A kozelmultban tobb tudomanyos
vizsgalat igazolta ésirta le
részletesen ennek
hatasmechanizmusat.

A szomjusag Isten ajandéka
szamunkra, mellyel életben tart.
Sajnos létezik olyan eset, ahol az
ember megszokja azt, hogy
szomjazik, igy ez az igénye egyre
inkabb kioltédik. Ebben az
esetben fel kell ébresztenunk a

testunket és figyelni, hogyan
szokik vissza arra, hogy jelezze

folyadékigényét.
llyenkor ne késlekedjunk! M% eell
Segit, ha mindig van nalunk WLV!MMJ/O wzb
valamilyen innivalo. 7
i az eqyensilyt,
ahobjéb
Figyeljuk testink jelzéseit: vz zl
© kozerzet magunkat os job
o teljesité képessé TN
: pessed mukodiwle.

e esetleges fejfajas
e szajszarazsag és
e termeészetesen a szomjusag
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Szia, udvozollek!

Halas vagyok, hogy osszeallithattam nektek
ezt az anyagot. Remélem, hogy hasznos volt és
a segitségetekre lesz!

Szeretettel,

B(Aingf/v—-@o/usztéix Relea

mozgasterapeuta
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